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RESUMEN 
En el contexto del voleibol actual la rapidez y el éxito competitivo suelen ir unidos. En este 
sentido se consideró necesario elaborar una metodología para la confección de ejercicios 
orientados al desarrollo de la rapidez en los niños de voleibol categoría 11 – 12 años de la 
comunidad Centro del municipio Guantánamo, que esté en correspondencia con las 
demandas actuales del juego de voleibol; partiendo de fundamentos biológicos y psicológicos 
que se analizan e integran desde una óptica actualizada y novedosa. Para la realización de 
este trabajo se utilizaron diferentes  métodos demostrándose que existe la necesidad de 
planificar la rapidez como capacidad física determinante del rendimiento y que la 
metodología para la creación de  ejercicios  orientados  al desarrollo de la rapidez en relación 
con las características del voleibol moderno es factible.  
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ABSTRACT 
The rapidity and the competitive success s match in the context of the present-day volleyball 
training. In this sense it was considered necessary to elaborate a methodology for the 
creation of exercises aimed at the development of rapidity in Volleyball children players 11 to 
12 years in the community of the downtown area of the municipality, according to the present-
day requests of the game; Regarding the biological and psychological foundations examined 
and integrating them in updated and innovative optics. Different investigative methods, 
empiricist and statistical levels were used for the fulfillment of this investigation. The need to 
plan activities for the rapidity, such as determining the physical capacity of performance, and  
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applying the methodology for the creation of exercises aimed at developing rapidity according 
to the characteristics of modern volleyball was proved, and the proposal proved to be 
feasible. 
Key words: Physical preparation; Physical capacity; Volleyball; Guantánamo 
INTRODUCCIÓN 
La actividad física constituye un elemento importante en la elevación de la calidad de vida de 
la población, es por ello que en la actualidad en todos los países, en especial aquellos donde 
existe un alto desarrollo social, se le brinda cada vez una mayor utilización de este medio 
para elevar la calidad de vida de la población. 
Para Cuba  resulta inevitable e ineludible la obligada búsqueda de estrategias que permitan 
enfrentar  una política de desarrollo de la práctica de la educación física, el deporte y la 
recreación  en función de la promoción de salud  en las comunidades con un carácter 
masivo, que conlleven  a la   mejoría de las condiciones de vida de la población. 
La rapidez y el éxito, en el ámbito deportivo y en el voleibol en particular,  suelen ir unidos, 
aunque la rapidez no se manifiesta como una cualidad pura, sino que depende de una 
multitud de parámetros: la técnica motriz, la fuerza máxima y explosiva (que junto a la 
rapidez forman una unidad dinámica), los desequilibrios musculares, la elasticidad muscular 
y la resistencia específica, entre otros, que condicionan positiva o negativamente el 
desarrollo de la rapidez.  
En el voleibol antes de los cambios ocurridos en su reglamento, un partido podría durar como 
promedio tres horas; los pases altos y el juego esquemático le proporcionaban lentitud; la 
talla, el juego alto en la net y la  potencia en el ataque eran los elementos fundamentales que 
definían la victoria. El entrenamiento de la rapidez se estimaba como una capacidad 
condicionante, ya que las direcciones físicas fundamentales como: resistencia a la rapidez y 
resistencia a la fuerza explosiva se basaban en la realidad de aquella forma de juego. 
Actualmente, en el voleibol, la preparación teórica, técnica, táctica, psicológica y  física ha 
tenido cambios sustanciales a partir de las variantes introducidas en su reglamento; por 
ejemplo, el sistema de puntuación rally point, ha dinamizado el juego de forma sorprendente, 
por esta razón la preparación de la rapidez en particular constituye hoy un pilar fundamental 
capaz de permitirle al jugador reaccionar rápidamente en cada situación de juego que se 
presente.  
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En este sentido la rapidez se convierte en un componente indispensable para ejecutar una 
buena recepción, desplazamiento y colocación, bloqueo, remate, saque (variante en 
suspensión, que constituye hoy en día un arma potente en el juego); también es necesaria al 
pasador para las colocaciones que concibe en el aire y los desplazamientos rápidos hacia el 
centro del terreno y fuera de él para poder alcanzar el balón. Al líbero le es determinante 
para sus desplazamientos al realizar la defensa y recibo, todo esto aparejado a la variabilidad 
del pase a menos altura y a la velocidad en que se mueve el balón. 
La preparación de la rapidez del Voleibol en las edades de 11 – 12 años de la comunidad 
Centro del municipio Guantánamo, se cumple generalmente bajo las concepciones que 
existían antes de los cambios ocurridos en su reglamento; producto a que los profesores se 
resisten al cambio de entrenamiento de todos los componentes de la preparación de acuerdo 
con la realidad del voleibol actual, independientemente del conocimiento de los cambios que 
se sucedieron.  
En este sentido la preparación de los niños de voleibol de las edades entre 11 – 12 años de 
la comunidad centro, necesita cambios en su forma de entrenamiento y especialmente  el de 
la rapidez; producto a la importancia que reviste esta capacidad para el logro de los 
resultados competitivos, además los niños de estas edades se encuentran en sus períodos 
sensitivos para el desarrollo óptimo de dicha capacidad. Para resolver esta problemática nos 
propusimos elaborar una metodología para la confección de ejercicios orientados al 
desarrollo de la rapidez en correspondencia con las exigencias  actuales del juego de 
Voleibol, con una muestra de 6 profesores de voleibol del Combinado Deportivo  Centro del 
municipio Guantánamo, con más de 10 años de experiencia en el deporte y licenciados  en la 
especialidad de cultura  física.  
DESARROLLO 
En el voleibol actual constituye una prioridad elevar el nivel de los atletas, pues se ha 
experimentado un vertiginoso desarrollo en las concepciones de juego y el virtuosismo de 
sus participantes debido a los cambios ocurridos en el reglamento de juego. Esta situación 
ha provocado que los técnicos, entrenadores y todo el personal que se relaciona con la 
actividad deportiva, se dediquen a la búsqueda de métodos y vías más eficaces para la 
obtención de altos resultados deportivos; resultados que están estrechamente relacionados 
con el desarrollo de la capacidad física y la rapidez.  
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De esta forma los profesores deben contar con elementos sistematizados y fundamentados, 
que permitan confeccionar ejercicios orientados al desarrollo de la rapidez, en aras de 
planificar adecuadamente su entrenamiento y otorgarle el papel determinante de rendimiento 
que ocupa en la actualidad.   
Desde esta concepción, para el desarrollo de la rapidez en los niños, es importante  
determinar los componentes de la carga de entrenamiento, a través de métodos que posean 
estrecha relación con las características del juego de voleibol, teniendo en cuenta  las 
acciones a ejecutar en dependencia de la etapa de preparación en que se encuentre y deben 
ser lo más específicas posibles. Todos estos aspectos deben ser considerados en la 
planificación del entrenamiento; proceso que en ocasiones se dificulta, por la no existencia 
de una metodología que facilite la aplicación de estos componentes en dicha planificación, en 
la que se favorece especialmente, por la importancia que reviste, el entrenamiento de la 
rapidez.   
La rapidez de los movimientos se encuentra condicionada, en primer lugar, por la 
correspondiente actividad de los grandes hemisferios cerebrales, por los procesos nerviosos 
que provocan las contracciones, tensiones y relajamientos de los músculos y que orientan y 
coordinan la acción de los deportistas. Pero, los movimientos deportivos rápidos, 
normalmente, tienen que ser muy fuertes. Por lo tanto, la rapidez de los movimientos debe 
determinarse no solo por la movilidad y coordinación de los procesos nerviosos, sino por la 
frecuencia de los impulsos efectores de los nervios y su orientación concentrada.  
La rapidez de los movimientos puede ser elevada a cuenta de utilizar las propiedades 
elásticas de los músculos. Esto obliga a prestar atención al perfeccionamiento de estas 
propiedades por medio de ejercicios especiales. Una buena elasticidad de los músculos es 
muy necesaria también para que los músculos antagonistas frenen menos la realización de 
ejercicios, sobre todo con gran amplitud. Por ello, la rapidez de los movimientos depende de 
la movilidad de las articulaciones, determinada, en primer lugar, por la capacidad de 
extensión de los músculos antagonistas. 
Metodología para la creación de ejercicios orientados al desarrollo de la rapidez.  
Objetivo: confeccionar ejercicios encaminados al desarrollo de la rapidez en los niños de 
voleibol. 
Como fundamentos del proceso de elaboración y aplicación de los ejercicios, es importante 
conocer que la velocidad es la manifestación de la rapidez y es una cualidad física de 
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carácter complejo que se encuentra determinada/condicionada por cuatro tipos de factores 
(Roca., 1983): 
1. Factor muscular: relacionado con el aparato locomotor, responsable último del 
movimiento de los segmentos corporales. La velocidad está condicionada por la 
rapidez con la que sean capaces de contraerse los músculos. El factor muscular se 
encuentra determinado por las características constitucionales (genéticas) del jugador 
y por el entrenamiento.  
2. Factor nervioso: se encuentra relacionado con las vías de conducción de los impulsos 
nerviosos aferentes y eferentes. Es el responsable del envío de las informaciones al 
cerebro y de la inervación muscular. La velocidad está condicionada por la rapidez de 
transmisión del impulso nervioso. El factor nervioso está determinado 
fundamentalmente por las características genéticas y en un pequeño porcentaje por el 
entrenamiento (hasta ciertas edades).  
3. Factor cognitivo: integrado por el cerebro, responsable de la toma de decisión y de la 
programación mental del movimiento. La velocidad se encuentra condicionada por la 
rapidez con la que el deportista toma decisiones. El factor cognitivo está determinado 
por las características genéticas (inteligencia) y fundamentalmente por el 
entrenamiento (experiencias previas, grado de automatización de los gestos técnicos, 
capacidad de percepción de situaciones, etc.).  
4. Factor volitivo: representa las características de motivación, fuerza de voluntad, actitud 
ante los esfuerzos, capacidad de concentración, etc. La rapidez está ineludiblemente 
condicionada por la disposición del jugador ante este tipo de trabajo. El factor volitivo 
se encuentra determinado por las características genéticas (personalidad) y por el 
entrenamiento (modelación de la personalidad).  
A continuación se presentan los aspectos generales a tomar en cuenta para la confección de 
cada uno de los ejercicios: 
 Características de los ejercicios. 
 Por  especialidad de cada jugador dentro del terreno. 
 Con la utilización del balón o no. 
 Individual, en dos o  más.    
 En dependencia de la etapa de preparación. 
 General. 
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 Especial. 
 Precompetitiva. 
 En dependencia de las distancias de los desplazamientos. 
 Tramos cortos. 
 Tramos medios. 
 En dependencia de los estímulos. 
 Conocidos. 
 Desconocidos. 
Las orientaciones metodológicas para cada ejercicio serán consideradas por usted ya que 
como entrenador debe conocer mejor que nadie las individualidades de sus niños, 
condiciones de sus medios y terreno donde trabaja. 
Para la evaluación y control de la rapidez, se muestran a continuación las pruebas 
pedagógicas que le permitirán determinar el nivel de desarrollo alcanzado en sus niños, las 
cuales aparecen en el Programa de preparación: 
a) Sig. – zag: se aplica en todas las categorías. Se ejecuta haciendo contacto con los 
balones medicinales o marcas colocadas sobre las líneas media y de ataque, esto se realiza 
con ambas manos sobre cada uno de ellos de la siguiente manera: 
b) 9 – 3 - 6 – 3 – 9: para las categorías escolares y juveniles o  7 – 3 – 6 – 3 – 7 para los 
pioneriles de acuerdo con  las dimensiones de su terreno. Se aplica en todas las 
categorías. 
c) 10 contactos  a 3 m y a 4.5: se realiza entre las líneas de ataque y defensa del terreno 
que tiene una distancia de 3  m de separación para la categoría pioneril y una distancia de 
4.5 m en los escolares y juveniles. Se hace contacto con el balón con una mano 
procurando mantener el cuerpo lo más bajo posible. Se aplica en todas las categorías. 
d) Transporte de pelotas: se colocan balones medicinales de 3 kg en los cuatro ángulos de 
una cancha. El jugador comienza a desplazarse con un balón entre sus manos, al llegar al 
primer punto cambia el balón que transporta por el que se encuentra en la posición, así 
sucesivamente lo va realizando hasta completar los cuatro ángulos. Se aplica en todas las 
categorías.  
f) 30 metros volantes: se ejecuta en una carrera de 30m con una arrancada previa antes de 
la línea inicial. El jugador comienza la carrera y al pasar por la línea inicial un entrenador 
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señala el paso con su mano, en ese momento se inicia la marcha del cronómetro al final de 








1. La metodología puede ser utilizada en cualquier etapa de la preparación. 
2. Los ejercicios deben ejecutarse con la mayor proximidad posible a la realidad de 
juego. 
3. Los ejercicios confeccionados por la metodología deben planificarse al inicio de la 
parte principal de la clase. 
4. Planificar  un calentamiento que garantice un estado físico y psicológico óptimo. 
5. Los ejercicios deben ejecutarse a máximas posibilidades.  
6. Las micro pausas y macro pausas deben garantizar una recuperación adecuada del 
sistema energético utilizado (anaerobio a láctico) y la remoción del ácido láctico 
acumulado.    
7. Usted como profesor, en dependencia de la etapa de preparación, la estrategia de 
entrenamiento que tiene concebida, las necesidades, individualidades de su equipo, 
entre otras variables; puede acatar las sugerencias que se proponen o asumir las 
suyas; siempre siguiendo los pasos esenciales.   
En el análisis e interpretación de los resultados de las preguntas ofrecidas a los expertos a 
través del instrumento; se percibió unanimidad al plantear que son suficientes y no era 
preciso ningún cambio, que además poseen claridad para su entendimiento y puesta en 
práctica por parte de los entrenadores. Se pueden confeccionar con la ayuda de esta 
metodología, ejercicios encaminados al desarrollo de la rapidez en los niños de voleibol. El 
entrenamiento de la rapidez en el voleibol tradicional debe ser modificado, teniendo en 
cuenta la importancia que reviste esta capacidad física para el logro de los resultados a raíz 
de los  cambios introducidos en su reglamentación. La rapidez debe ser planificada en los 
1.5 m 
3 m 
3 m 3 m 
3 m 3 m 
1.5 m 
Escolares y Juv. 
1.17 m 
2.33 m 
2.33 m 2.33 m 
2.34 m  2.33 m  
1.17 m 
Pioneriles 
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planes de entrenamiento como una capacidad física determinante de rendimiento. Las 
orientaciones metodológicas son suficientes según el criterio de todos los expertos. 
CONCLUSIONES 
La metodología elaborada permite la creación de ejercicios orientados al desarrollo de la 
rapidez, en relación con las características del voleibol moderno; con una logicidad y  
secuencialidad de pasos que permiten facilitar y mejorar el trabajo de los profesores donde la 
totalidad de los expertos evaluaron satisfactoriamente la metodología. 
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